Warsztaty-Zajecia Kulinarne — Lody warstwowe

Drodzy Warsztatowicze, jestem dumna ,ze nadal jestescie aktywni w kuchni i doskonalicie Wasze
umiejetnosci .

Zadanie na dzis to zrobienie pysznego ,zdrowego deseru — Lody warstwowe w trzech kolorach!
Wykonanie jest tatwe ale wymaga cierpliwosci i czasu.

Zycze Wam powodzenia !

Lista zakupow:
1 banan ,mleko
2 kiwi

1 mango

Przygotujcie sobie : néz, obieraczke do owocow, deske do
krajania, blender kielichowy , pojemniczki na lody ,jezeli nie
macie specjalnych pojemnikéw to przygotujcie sobie
pojemniki po jogurtach i plastikowe tyzeczki lub patyczki.



Zanim zabierzecie sie do pracy, pare informacji o owocu mango.

Egzotyczne mango zalicza sie nie tylko do jednych z najsmaczniejszych owocow na Swiecie. Dzieki
swoim sktadnikom odzywczym jest tez jednym z najzdrowszych.

Sktadniki owocu mango posiadaja: dziatanie przeciwzapalne, antybakteryjne i antywirusowe,
ochrone organizmu przed nowotworami,
spowalnianie procesu starzenia,
normalizacje poziomu cukru we krwi,
wzmachianie uktadu odpornosciowego,
zwiekszanie przyswajalnosci zelaza,
poprawe przemiany materii,
zapobieganie chorobom serca,

obnizania poziomu cholesterolu,
poprawe nawilzenia i elastycznosci skory,
pozytywny wptyw na stan oczu.

Lista pozytywnego wptywu mango na nasz organizm jest bardzo dtuga... zaletg tego owocu jest takze
jego niska kalorycznosc.

Dodatkowo ma takze niezbyt wysoki indeks glikemiczny. Dlatego mango warto wiaczyé do swojej
diety.

Nie zapomnijcie o umyciu rak przed pracg w kuchni!

Jako pierwsze zastandwcie sie jak majg Wasze lody

wygladac . Ten kolor, ktdry chcecie mie¢ na gérze mrozimy F z
jako pierwszy. Ja wybratam zielony . .'p‘ o R '
Zielony kolor daje nam kiwi. Obieramy owoce z skorki ﬁ A )

i kroimy na mniejsze kawatki. Nastepnie blendujemy kiwi
do uzyskania jednolitej konsystencji.




Mase kiwowg wlewamy do pojemnika i wkladamy do zamrazalki na okoto 20 min.

W tym czasie obieramy i kroimy banan . do kielicha nalewamy 1/4 szklanki mleka kokosowego
i dodajemy banany. Catos$¢ miksujemy.

Po okoto 20 minutach wlewamy na mase z kiwi, mase bananowg .Pojemnik na lody wktadamy
znowu do zamrazalki .




Mango obieramy z skérki i bardzo ostroznie pamietajac ,ze w srodku jest duza pestka kroimy na mate
kawaftki.

Mango miksujemy do uzyskania jednolitej
konsystencji.




Do pojemnikéw wlewamy trzecig warstwe i wktadamy patyczki. Teraz znowu musimy poczekac .

Lody te do petnego zamrozenia potrzebujg okoto 4-6 godzin.

Jezeli macie trudnosci z wyciggnieciem lodéw z pojemnika, to polejcie pojemnik cieptg woda i na
pewno bedzie fatwiej lody wyciggnaé.

Drodzy Warsztatowicze,

Zycze Wam wiele radosci podczas pracy w kuchni oraz pysznych zdrowych lodéw owocowych.
Smacznego!

Pozdrawiam Was serdecznie

Mariola Zdera




